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Sgleede og bedre
selvveerd er nogle af
de positive ting, du
far ud af at danse,
men dans er ogsa
en supereffektiv
motionsform, der
forbreender fedt
og retter op pa din
kropsholdning og
gamle skader.
ans giver mange dejlige
oplevelser og har, hvad
mange maske ikke teen-
ker over, ogsa en stor
ekstra gevinst i form af en bedre
kondition til gavn for helbredet.
— Dans er en fantastisk effek-

tiv motionsform. Kroppen bliver
strammet op de rigtige steder. Ofte

forsvinder speendinger og hverdags-

skavanker, fordi musklerne treenes
og styrkes via dansen, og holdnin-
gen bliver bedre. Det er dejligt at
se, hvordan folk liver op fysisk og
psykisk efter blot nogle fa lektioner
i dans, siger danseinstruktgr Anne
Julie Folkerman fra Quality Living
Dans i Kgbenhavn. Hun underviser
bl.a. i Ladies’ Salsa for kvinder.
Ikke alle ved, at man kan danse
sig til et vaegttab, men studier viser,
at man braender mange kalorier af,
nar man svaever rundt pa dansegul-
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Anne Julie Folkerman
holder ogsa foredrag og
giver intensive weekend
Ladies’ Salsa-workshops

for mindre grupper i Dan-
sens Hus. Anne Julie kan
kontaktes pa tlIf. 60 61 35
26. For mere information
se www.qualityliving.dk

vet. Faktisk giver en times sjov
dans en lige sa hgj fedtfor-
breending som en halv times
lgbetur, viser studier.

— Dansen seetter en god spi-
ral i gang. Kroppen forbreender
fedt, og det giver vaegttab. Man bliver
smidigere og koordinationsevnen forbed-
res. Man far stgrre kropsbevidsthed, og
det giver sa gget selvtillid og bedre selv-
veerd. Dermed bliver man gladere og far
mere energi. Dans pavirker hele ens vel-
befindende, siger Anne Julie Folkerman.

— Desuden er det sjovt at danse, hvil-
ket jo er genialt, fordi man sa kan more
sig, mens man taber sig og kommer i
form. Og sa flyver tiden af sted — et par
timers dans fgles som ingenting,

Dansens helende effekt

Anne Julie forteeller ogsa, at dans kan
bruges i behandlingsgjemed, og at flere
forskere anerkender, at dans er et veer-
difuldt redskab, nar mennesker skal gen-
vinde energi og humgr efter sygdom og
ogsa god motion for patienter, der skal
overvinde sveere sygdomme. Det styrker
humgret og forbedrer selvveerd og krops-
bevidsthed. Anne Julie samarbejder
blandt andet med Sundhedscenter for
Kreeftramte i Kgbenhavn, Landsforenin-
gen mod spiseforstyrrelser og selvskade
samt RehabiliteringsCenter Dallund.
Som noget nyt begynder hun til efteraret
danseundervisning for sindslidende.

— Deltagerne pa mine hold forteeller
mig om arelange smerter, der pludselig
er forsvundet og erstattet med fornyet
mod pa livet og et selvveaerd, der er
kommet tilbage. Netop dette med selv-
veerdet, som er forankret i kroppen frem
for i hovedet, mener jeg er afggrende for
dansens helende virkning, siger Anne
Julie Folkerman.

— P& mine hold prgver jeg at fa kvinder
til at fgle sig feminine og stolte uanset
deres hgjde, veegt og alder. | dansen er
det ideen at slippe kontrollen og lade
sanserne komme til udfoldelse pa dan-
segulvet — og ikke mindst at lege og at
have det sjovt, mens man leerer salsatri-
nene.

— Man kan ogsa sagtens danse der-
hjemme. Saet bare musik pa og dans
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Igs. Jeg danser selv meget — ogsa nar
jeg er alene derhjemme, men fordelen
ved at melde sig til dans er, at man far
mere plads at udfolde sig pa, og at man
er sammen med andre, siger 37-arige
Anne Julie, der har beskeeftiget sig med
dans og musik, siden hun kunne ga pa
sine to ben. Efter at have taget sin stu-
dentereksamen fra Sankt Annae Gymna-
sium, tog hun en uddannelse som cand.
merc.int., og sidelgbende uddannede
hun sig som danseinstruktgr. Nu har hun
undervist i dans i 12 ar og driver Quality
Living, hvor hun bruger dansen som red-
skab til at forbedre menneskers livskva-
litet, selvveerd og balance mellem hoved
og krop. Hun underviser bl.a. i Dansens
Hus pa Vesterbro i Kgbenhavn.

Det solide selvveerd
— Kimen til Quality Living blev saet pa en
strand i Chile, forteeller Anne Julie.

— Min veninde og jeg |a og solede os,
mens vi pjeekkede fra universitetet, hvor
vi var pa udveksling. Vi la og talte om
keerlighed, meend og vores udseende.
P4 det tidspunkt havde jeg ikke det bed-
ste selvveerd, men det havde min venin-
de. Det var ikke sveert for hende at sige:
“Jeg ser godt ud, jeg kan lide mig selv”,
hvilket fik mig til at teenke: “Hvor ville
jeg gnske, at det var mig”. Derefter kom
indsigten i, hvor vigtigt det er, at man
kan synes om sig selv, og at man kan
sige det hgijt. Det er dog ferst, nar fglel-
sen er blevet forankret helt nede i krop-
pen, at ens selvveerd for alvor begynder
at blomstre. Det er her, dansen kommer
ind. Via legen med kroppen, med kvin-
deligheden og med det andet kgn kan
man komme veek fra hovedet og ned
i kroppen. Via dansen kommer bedre
selvveerd, livsgleede og deraf forgget livs-
kvalitet. Det giver sundhed, skgnhed og
vitalitet. Det giver solidt selvveerd, siger
Anne Julie Folkerman.

Jeg kan ikke
undveere dansen

— Jeg begyndte at danse ved en
tilfeeldighed. En veninde hev mig
med til en salsa-aften, og jeg var
solgt lige pa stedet. Det gav mig
en helt skgn fglelse af at veere
kvinde, og jeg bestemte mig for, at
det ikke skulle veere sidste gang.
Nu, hvor jeg er blevet vant til at
danse, kan jeg slet ikke undveere
det, siger Louise Wulff Andersen,
der arbejder som uddannelseskoor-
dinator i Telia i Kgbenhavn.

— Det bedste ved dans er, at
jeg bliver i godt humgr og kommer
til at fgle mig som en fuldblods-
kvinde. Det giver mig rigtig meget
overskud og energi, og jeg har helt
klart faet mere selvveerd, hvilket
jeg har haft brug for.

| mange ar keempede jeg med
spiseforstyrrelser, som jeg har
gaet i terapi for, og selv om mine
problemer egentlig var Igst, sa
havde jeg brug for at veere i bedre
kontakt med min krop. Her har
dansen pa Anne Julies hold veeret
en fantastisk hjeelp. Jeg har faet
jordforbindelse, og mit selvveerd er
vendt tilbage Og sa er det for gvrigt
ogsa god motion. Pulsen kommer
op. Totalt effektivt. Desuden kan
jeg ikke lade veere med at fgle
mig som lidt af en femme fatale,
hver gang jeg sammen med mine
danseveninder slar mig lgs pa dan-
segulvet. Det er bare dejligt at sta
dér og vrikke med numse og hofter,
siger Louise.




